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やってみようやってみようやってみようやってみよう！！！！    朝朝朝朝
あさ
ごはんポケットレシピごはんポケットレシピごはんポケットレシピごはんポケットレシピ    

 

朝
あさ
ごはんのポイント １．まずは「食た べる習 慣しゅうかん」をつける ２．毎日まいにち決き まった時間じ か んに食た べる ３．誰だれかと一緒いっしょに食た べる 「早寝は や ね早はや起お き朝あさごはん」全国ぜんこく協議会きょうぎかいのホームページから引用いんよう

 

新学期しんがっきが始はじまりました。毎日まいにち、朝あさごはんを食た べていますか？ 私わたしたちの 体からだは寝ね ている 間あいだも
エネルギーを使つかっているので、朝あさにはエネルギーや必要ひつような栄養素えいようそが少すくなくなっています。その
ため、朝 食ちょうしょくでブドウ糖とうをはじめとする様々さまざまな栄養素えいようそを補給ほきゅうし、午前中ごぜんちゅうからしっかり活動かつどうでき
る状 態じょうたいをつくることが大切たいせつです。 朝 食ちょうしょくでもう一ひとつ大切たいせつなことは「よく噛か んで食た べること」
です。「噛か むこと」で脳のうが覚かく醒せいし活発かっぱつになります。また、口くちに食た べ物ものが入はいり、胃い に送おくられてく
ると 腸ちょうや大 腸だいちょうが動うごき始はじめ、内臓ないぞうも目覚め ざ めます。それが朝あさの排便はいべん習 慣しゅうかんにもつながります。 

さあ、今日き ょ うも一日いちにち、早寝は や ね、早はや起お き、朝あさごはんから、始はじめてみませんか？ 

 

毎まい月つき第だい３日にち曜よう日び は「家か 庭てい 教きょう育いく・家か 庭てい の日ひ （いきいきサンデー）」です 奈良な ら 県立け ん り つ教育きょういく研究所けんきゅうしょ 教きょう育いく研けん 究きゅう所しょＷeb サイト 家か 庭てい 教きょう育いくページ 

お か カ ル む す び ごはん・・・・・・茶碗ちゃわん２杯分はいぶん かつおぶし・・・・１０g じゃこ・・・・・・小こ さじ２ 野沢の ざ わ菜な ・・・・・・２０g プロセスチーズ・・２個こ  めんつゆ・・・・・大おおさじ２ １． ごはんに、かつおぶし、じゃこ、１cm ほどに切き った 野沢の ざ わ菜な を加くわえる。さらに、チーズをちぎって加くわえる。 ２． ①にめんつゆを加くわえ、よく混ま ぜる。 ３． ラップにつつんで、にぎればできあがり。 
 


